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Abstract
The purpose of the present study was to examine the relationship between the student-swimmers’ 
conscious behaviors right before the race （pre-performance routines） and the effectiveness of these 
behaviors. In study 1, ninety female college student-athletes answered question items regarding the 
effectiveness of pre-performance routines （e.g., “I can gain confidence”, “I can concentrate”, “I feel I want 
to perform well”）. Based on exploratory factor analysis, 18 items were chosen to construct the Effectiveness 
of Pre-Performance Routine Scale （EPPRS）. In study 2, the behaviors of twenty female college student-
swimmers were recorded at swimming championships and each pre-performance routine was specified via 
behavior analysis. Student-swimmers completed the EPPRS and the checklist of conscious behaviors. The 
concordance rates between perceived and actual pre-performance routines were calculated. Results indicated 
that the concordance rate was not correlated with the EPPRS score. We discuss the meaning of pre-
























Performance Routine；以下 PPR と略す）と呼ばれる．PPR は，課題成功に向けた認知・身体的な方略で
あり，課題動作実施前に体系的に行われる，課題に関連した思考や行為の一連のまとまりとして定義さ
れている（Moran, 1996）．先行研究より，PPR を行うことがパフォーマンスを向上させることが明らか
になっているが（Cohn, Rotella, & Lloyd, 1990; Lobmeyer & Wasserman, 1986; Southard, Miracle, & Landwer, 














PPR を行うことがパフォーマンスを向上させること，そして PPR を意識的に行う選手の心理的スキ
ルが高いことをふまえると，正確な（一貫した）PPR を行う選手ほど優れた成績をおさめることが予測











は， PPR の介入プログラムを初心者に実施したうえで，PPR を一定にした影響について参加者から自由
記述による回答を得ているが，個別の感想を列挙するにとどまっている．また，PPR が選手の心理面に
どのような効果をもたらすか（以下，これを PPR 効果とする）に着目した研究もあるが（Jackson & Baker, 




PPR の機能や役割を重視した研究が不足しているという Cotterill et al.（2010）の指摘もふまえ，本研究
では PPR 効果を測定する尺度の開発を試みる．







Hill, & Larkin, 2015），本研究においても閉鎖的スキルに着目することとする．本研究では，研究 1 として，
PPR 効果を測定するための運動競技 PPR 効果尺度の作成を行い，研究 2 ではその尺度を用いて，選手
自身が意識して行っている行動と実際の行動がどの程度合致しているかを行動分析により特定したうえ
で，その合致率と PPR 効果の関連性を検討する．研究 1 ではソフトボール，陸上，剣道の 3 競技をと
りあげ，研究 2 では水泳競技をとりあげる．
PPR を意識的に行う選手ほど心理的スキルが高いことから（仲・帆足，2005），自動化された無意識的
な PPR よりも，意識的に行う PPR の方が，選手の心理面に与える効果が大きいことが予測される．そ








PPR を行うことが運動選手の心理面にどのような効果をもたらすのかを測定する運動競技 PPR 効果
尺度を作成し，その信頼性を検討する．
方　法
調査対象者　女子大学の運動部に所属している 1 ～ 4 年生 90 名を対象に行った．対象者の平均年齢
は 19.91 歳（SD = 1.03），当該運動の平均経験年数は 8.53 年（SD = 2.56）であった．有効回答数は 88 であり，










35 項目のうち，天井効果がみられた 1 項目を除外した 34 項目について主因子法による探索的因子分
析を実施した．分析の結果，固有値 1.0 以上の基準および因子の解釈可能性から 6 因子が抽出された．
そこで 6 因子解を指定し，主因子法プロマックス回転で同様の分析を行い，因子負荷量が .35 未満，も
しくは複数因子に .35 以上負荷している項目を除外しながら分析した．最終的な因子パターンおよび因
子間相関を Table 1 に示す．
第 1 因子は，“自分のプレーを見せようと思う”や“良い成績を残したいと思う”など，これまでの努力
の成果を十分に発揮しようとする前向きな意欲を示す 4 項目により構成されていることから“実力発揮












Table 1　Factor loading in exploratory factor analysis of the Effectiveness of Pre-Performance Routine Scale
F1 F2 F3 F4 F5 F6 h2
F1：実力発揮意欲（α = .86）
33 自分のプレーを見せようと思う .869 －.038 .002 .039 －.044 .045 .765
32 自分の努力の成果を発揮しようと思う .818 －.005 －.037 .072 －.002 －.040 .707
34 良い成績を残したいと思う .702 －.118 －.111 .056 .125 .074 .522
31 気が引き締まる .532 .046 .219 .092 .075 －.051 .585
F2：精神統一（α = .80）
 4 周りが気にならなくなる 　.216 .863 －.025 －.255 .103 －.075 .700
18 スターターや審判の音（声）しか聞こえなくなる －.185 .664 －.234 .166 －.023 .077 .503
 5 練習中の自分になれる －.017 .617 －.028 .177 －.016 .056 .538
27 無心になる －.143 .490 .203 －.013 .050 .241 .388
20 焦りを感じなくなる －.139 .490 .125 .206 .148 －.177 .476
F3：緊張緩和（α＝ .77）
 1 安心することができる －.029 .018 .802 －.058 .027 .197 .547
25 落ち着かない ※ .048 －.080 .671 －.051 －.054 －.080 .459
12 余裕がなくなる ※ －.181 －.150 .628 .107 .137 －.175 .514
 2 集中することができる .148 .229 .624 .066 －.130 .036 .637
F4：肯定的姿勢（α = .90）
19 ポジティブな気持ちになる .099 －.011 .002 .848 －.064 －.034 .752
11 自信が出る .094 .119 .025 .784 －.141 .055 .770
13 勝てるような気がする .135 .042 －.184 .701 .130 .080 .734
24 モチベーションがあがる .064 .220 .044 .619 －.072 －.162 .595
16 気持ちが軽くなる .018 －.200 .179 .593 .300 .075 .663
F5：圧迫からの解放（α = .81）
14 プレッシャーが減る .043 .145 －.116 －.038 .857 .004 .807
15 あがらなくなる .049 .034 .124 －.027 .750 －.032 .646
F6：人物想起（α = .84）
29 顧問（コーチ）や部員の顔が浮かぶ －.061 .011 －.069 .067 .114 .866 .864
30 家族の顔が浮かぶ .100 .053 .072 －.063 －.112 .832 .670
因子間相関　F1 .414 .388   .624 .308 .175
F2 .267 .607 .443 .321









を算出したところ，尺度全体では .90，各下位尺度については .77 ～ .90 となっており，十分な内的整合
性を示しているといえる．
考　察
因子分析の結果から，運動競技 PPR 効果は 6 因子 22 項目によって測定できる可能性が示唆された．
しかし，第 5 因子および第 6 因子は因子を構成する項目がそれぞれ 2 つしか含まれておらず，独立した
因子として解釈するには不十分である．したがって，運動競技 PPR 効果尺度としては，第 1 ～第 4 因
子にあたる“実力発揮意欲”“注意集中”“緊張緩和”“肯定的姿勢”を採用し，以降の分析では 4 因子 18








観察対象者　女子大学の水泳部に所属している 1 ～ 4 年生 20 名を対象に行った．対象者の平均年齢
は 20.10 歳（SD = 1.25），水泳の平均経験年数は 16.95 年（SD = 2.82）であった．
観察実施日および観察場所　2012 年 1 月 21 日～ 22 日までの 2 日間開催された KONAMI OPEN 2012
（西宮市，コナミスポーツクラブ），2012 年 9 月 7 日～ 9 日までの 3 日間開催された日本学生選手権（東














た表現で記述された 4 つの行動リストを照合し，4 名全員によって記録された行動を水泳選手の PPR と
して採用し，これをもとに 33 項目からなる水泳 PPR リストを作成した．合わせて，行動分析の結果に
もとづいて各選手の複数のレースにおける行動の中から「レース直前に毎回必ず行っている行動」を抽出
し，これを当該選手の PPR として特定した．











②運動競技 PPR 効果尺度：研究 1 で作成した尺度で，“実力発揮意欲”4 項目，“注意集中”5 項目，“緊









泳 PPR リストの回答）の合致率を求めた．合致率は，選手本人によって報告された PPR の数を分母，そ
の行動と実際のレースにおいて毎回観察された行動が一致する数を分子として，選手ごとに算出された．
PPR の数の平均は，分母が 15.50（SD = 6.00），分子が 6.35（SD = 3.33）であり，合致率の平均は 43.05％（SD 
= 20.39）であった．合致率は，100％に近いほど選手が意識的に行っている PPR と実際に観察された
PPR が一致している（すなわち意識している PPR を正確に実行できている）ことを示し，最大値が
85.71％，最小値が 12.50％であることから，選手によってかなりのばらつきがあることがわかる．これは，
選手本人がレース前に毎回意識して行っていると思っている行動が，実際のレース前において必ずしも
行われているわけではないことを示している．なお，試合の満足度の平均は 2.47（SD = 1.81）であった．
続いて，上記の PPR の合致率と運動競技 PPR 効果尺度得点（18 項目の合計）との関連をみるために，
これら 2 つの変数について Pearson の積率相関係数を算出した．その結果，合致率と運動競技 PPR 効果
尺度得点との間に有意な相関はみられなかった（r = － .23, p > .10）．これを散布図に示したものが Figure 





PPR の合致率と各選手の水泳経験年数の 2 変数について Pearson の積率相関係数を求めたところ，弱
い正の相関がみられ（r = .43, p <.10），水泳経験が長い選手ほど，レース直前に行う PPR を選手本人が
意識したとおりに正確に行っていることがわかった．PPR効果と満足度についても相関分析を行ったが，
これらの間に有意な相関はみられなかった（r = .02, ns）．続いて，試合の最高成績と PPR との関連につ
いても検討を行った．20 名のうち回答に不備があった 1 名と最高成績が準決勝だった 1 名を除く 18 名
について，最高成績が予選（N = 12）か決勝（N = 6）かで 2 群に分け，PPR の合致率と PPR 効果尺度得点
の平均値を比較した．対応のない t 検定を実施したところ，PPR の合致率（t （16） = 1.156, ns ），PPR 効
果（t （16）<1, ns）ともに 2 群間に有意な差はみられなかった．この結果から，PPR の合致率や PPR 効果
とパフォーマンスとの間には関連がみられないことが明らかになった．





2005），自動化された無意識的な PPR よりも，意識的に行う PPR の方が，選手の心理面に与える効果
が大きいと予測した．そこで，本人が PPR として意識している行動と実際に行っている行動が一致し
ている選手ほど，高い PPR 効果がみられるという仮説を提案し，これを検証したが，仮説を支持する
結果は得られず，水泳競技においては PPR の合致率とは関係なく高い PPR 効果がみられることが明ら
かになった．合わせて，水泳経験が長い選手ほど PPR の合致率が高いこと，PPR 効果と満足度，およ
び PPR の合致率や PPR 効果とパフォーマンスとの間に関連がみられないことも確かめられた．
PPR の合致率と PPR 効果に関連がみられず仮説が支持されなかったことについては，選手の水泳経
験年数の長さという観点から考察できる．今回の研究に参加した選手の平均経験年数は 16.95 年となっ
ており，全員が 10 年以上の競技経験を有していた．対象者が熟練した選手であったことから，PPR が
意識的か自動的かということよりも，これまで練習・試合を問わず常に行ってきた自身の PPR に，選
手が高い信頼をおいていることが評定に影響したと解釈できる．すなわち，PPR に効果があることを経
験的にわかっているために PPR を行うのであり，その PPR が意識的に行われている動作かどうかは，
PPR 効果の評定において選手にとっては重要ではないと考えられる．また，競技経験が長い選手ほど
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Figure 1.　The scatter diagram of the concordancerates between perceived and actual behaviors and 
the Effectiveness of Pre-Performance Routine Scale score.









本研究では，研究 1 として運動選手における PPR 効果を測定するための運動競技 PPR 効果尺度（4 因
子 18 項目）を作成し，研究 2 ではその尺度を用いて，選手自身が意識して行っている行動と実際の行動
がどの程度合致しているかを行動分析により特定したうえで，水泳選手における PPR の合致率と PPR























PPR の合致率と PPR 効果の関連性については，研究から得られた知見を実際のトレーニングやコー
チングに適用していくことを考えた時，選手自身が PPR をどの程度意識して行っているのか，PPR が
意識的であることと無意識的であることがどのようにパフォーマンスに影響しうるのか，また選手自身





み合わせるなど，PPR をより正確に特定する工夫が求められる．合わせて，意識している PPR と実際
の PPR が一致しているかどうかを，量だけでなく質も含めてみていく視点が必要と考えられる．
本研究では，研究 1 の運動競技 PPR 効果尺度作成の際は 3 つの運動部の女子選手を対象とし，研究 2











本論文は，第 2 著者が 2012 年度に武庫川女子大学文学部へ提出した卒業論文のデータを第 1 著者が再分析し，
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